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　　　　　　　　緒　　　言
　食物専攻女子学生の過去数年間の食生活実態調査結
果を一覧してみると，各年度の食品群別摂取量，栄養’
素等摂取量，それらの摂取水準の評価等に顕著な変化
は認められない（表1）。しかし，1日当たり摂取食
品数に着目寸ると，坤82年以前は約30種類と普通の食
生活の3日間の平均値とされる30～4⑪種類4）に近似し
た値で，ほとんど変動が見られなかったのに対し，
ユ983年度，26．9±7．7，1984年度は更に21．6±6．0と
こ’ﾌ1t2年急激な減少がみられる（表2）。
　食事内容の診断・評価にっいては，多くの手段，方
法があるが，摂取食品数のカウントは食事内容を簡便
に評価する一つの指標として，栄獲指導の実践面で用
いられる方法である。摂取食品数は，栄謎素等摂取水
準との関連が大きいとする報告5）と，＿方．いずれの
栄養素についても，また，とのような集団においても
摂取食品数が大きければ摂取水準が高くなるというこ
とは不可能であって，限られた条件下でこの関係が成
立するに相違ない6）という見方もある。そこで，摂敢
食品数が急減した食事の実態を，摂取食品数と栄養素
等摂取状況との関連性等を検討することにより、摂取
食品数がどの程度であったら，おおむね望ましい栄養
素等の摂取が期待できるのか，考察を試みた。また，
同時に摂取食品数と関連して，具体的な栄養指導への
応用を意図して，食品の使用率の実態も合わせて報告
する。
袈1　総合的食生活診断の概況の推移
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表2摂取食品数の推移 （1入1田当たり，x（C．V．））
年
?
茎日総数
? ?
昼　　食 夕　　食
? ?
夜　　食
198032　（38）」1 （64）12（60） 16　（54）1．4（ユ41） 一
81 29，4（37．5）1αO（55．7） 9．7（49．5）ユ42（45．1）2．1 （81，1） 一
82 31．2（352）10．8（45．6）1α5（56．0）152（482）　　　　　　　　1 1．8（863） ユ2（重3θ．7）
83 26．9（28．6） 8β （46．8） 8．9（36．0）12．7（45．7）ユ．6 （ユG6．3） 0．5（177，3）
84 2L6（乞7．6） 6．5 （42．5） 7、2（39、9）11．o（522）1．ユ （590，9） 1．0（590．0）
　　　　　　　　魁象と方法
1．薄　象
　本学家政科食物専攻，栄獲士養成課程に学ぶ2年生
で19r・22（平均三9．8）歳女子36名である。その平均体
位は，身長15｛王6±4．38cm，体II　54．0±4，3kg，プロ
ーカ指数91．4　ti　8，9であり，その居住状況は，自宅通
学58．3彩，自宅以外く自炊38．9％，下宿2．8％）
4L7％であった。
㌫調査時期および期閥
　1984年3月から4月の間の平日の連続3日間であ
るeまた，年次別推移を概観するために掲げた調査結乗
も各年度の剛寺期に連続3日間なされたものである。
3．調査内容と方法
　1）食物摂取状況調査：国民栄養調査に準じて欄人
　　別拝張方式によって行なった。栄養素等摂取量は，
　　四誰E体食品成分表にもとついて言ナ算した。調査
　　対象者の平均的な栄養所要量は昭和5ξ隼改訂の算
　　定方式のにならい，鰐象者の体重をもとに個入別
　　に舞出して適用した。なお，動物性たん白質比は
　　珪5％，脂質エネルギー比は25％としたoまた，食
　　品繊成1ま．朗象者各自の栄養所要量を充建するよ
　　うに橿人男…」にイ乍成した。
　2）摂取食品数の弊定：各奪度の食物摂取状況調査
　　資料より，連続3B聞の各1日毎の延べ食品数を求
　　めて3B分を総言†して3で除し、1日当たり，お
　　よび食事別の軍均摂聖食品数を求めた。なお，味
　　噌域外の調糠料数は瑚に算出した。
　3）総合的食生活水準の評価；各々の評価方法は，
　　概報玉）に準ずる．
　4）食品の使用率の算定：各食品群毎に3日間に使
　　用された食品を個人別に書き趨し，当該食品を使
　　羅した対象者の割合を求めた。
　　　　　　　結果および考察
1．摂取食品数
　36名のユ人ユ日当たりの撰取食品数は，平均値とし
ては，21．6±6．　eであるが，最低8．　7から最高33．9
まで分布していた。摂取食品数にもとづき対象者を5
品自の巾でグルーピングすると6つに分けることがで
き，図1のヒストグラムに示すように，摂蹴食品数20
以上25未満が55β％（20入）と過半数を占めたe極端
に摂取食品数が小さいユ〔｝未満は2β％（1人），1G以上
三5未満，13．9％（5／L）　，15以」：20未満，1ユ．1％（4
人〉であり，比較的，数が大きい25以上3G未満および
30以上が各々，8．3■M（3人）と平均値に集中していた。
　食事別摂取食品数は，表3に示すように朝食6．5i
±2．8，昼食7．2±2．9，夕fi　11．0±5．7と夕食が最
も食品の種類が多く豊かになる傾向は，過去の調査結
果（表2）と岡じであった。
　次1と，動物性および植物牲食品に分けてみると1日
当たりでは，動物性食品数5．1±1．74，植物性食品数
玉6，4±4．68であった。摂取食品数に占める動物性食
品の割合は23．6％で，食事毎にみても，朝・昼・夕食，
各々215，25．e，22．7％と差はみられなかった。
表3には，調味料数も示したが，摂取食品数と高い相
関性が認められた。
2．栄養素等充足率との関連
　対象の栄養素等充足率は，表4に示すとおり，エネ
ルギー，鉄が工00％に達していないが，他の栄養素は
充足されていた。各々の栄養素等の充星率と摂取食晶
数との相関係数を糞出したが，たん白質，動物性たん
白質，食塩の3項目で，関連性（P〈0、e5）が見い出
されたにすぎなかった。成田らのが，212組の夫婦を
対象に行なった調査では，すべての栄養素等充足率と
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表3　摂　取　食　品　数
（x±SD（C．V．））
1日総数 朝　　食 昼　　食　　　タ　　食　　　間　　食 夜　　食
摂取食晶数
@　動物性
@　植物性
21．6±6．0（27．6
T，1士1．7（33．6
P6．4±4．7（28．5
a5±a8（42．5）
H雌±0．8（5ユ．6）
T1±2．3（44」）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　一V」2±2．9（39．9）　11．0±5．7（52．2）　1．1±6．5（590）
P．8：ヒα7（37．3）　　2．5±1．5（61．6）　0．2±1．4（592）
T．3：±：2．4（44．9）　　aO±4．6（57．7）　α9±丘3（599）
　　　一一㎜FP．0±5． （59D）
O2±12（600）
n．8±47（588）
調味料数 4．6士1．6（3331．7±0．8（48．8）20±1・0（5αD．28±1・5（51・5）　一 一
?
?
60
50
40
窪3°
20
10
（n＝36）
0　　　　　5　　　　iO　　　　I5　　　　20　　　　25　　　　30　　　　35
｛〕！実数
摂　取　食　品　数
図I　l日当たり摂取食品数の分布
摂取食品数の間に有意な正相関が認められたというがi
それに比較すると，対象女子学生の食品の選択は，か
なり個牲的かっ賢明で，食品の成分を考霞したものと
考えてよいのだろうか。摂取食品数別に具体的な使用
食品の検討が必要であろう。
　次に，摂取食品数により，6グループに分けた対象
の栄養素等充足率をグループ毎に平均値（摂取
食品数10以下は1人なので当該者の充足率）を算出し
て，図2に示した。摂取食品数の増加に伴ない栄養素
等は，完全に充足されることが明らかとなった。なお
エネルギーに関しても，摂取食品数25未満では、充足
率が90％に達しないが，摂取食品数25以上30未満では
94．8％，摂取食品数30以上では923％とその充足率は
適量摂取域に入うてくる。これより3このような女子
学生という集団では個人の栄養所要量を充足する食事
は，最低25　一一30pt類の食品をあやすとしてなされるべ
きであるという一定の線が観察された。
3．食品構成に対する摂取比率との闇連
　15群に分けた食品携成目安量に対する摂取比率は，
表5に示すとおり，砂糖類の38±4α9％よりt肉類の
185±92．2％までの巾がみられ，目安量を充足してい
るのは，菓子類，緑黄色野菜，その他の野菜，魚介類，
肉類，卵類の6食品群であった。また，摂取比率の個
人差を変動係数でみると，卵類の33．5％が最低で，小麦
粉，砂糖類，菓子類，海草類が高値であった。これら
食品群の各々の摂取比率と摂取食品数の間では，魚介
類でのみ相関が認められた（P＜O．01）が，他14食品
群では有意差は得られなかった。
　次に，摂取食品数と栄養素等充足率との関連の場合
と同様に，摂取食品数により，6グループに分けた対
象の食品構成目安量に対する摂取比率をグループ毎に
平均値（摂取食品数ユO以下は1人なので当該者の摂取
比率）を算出して図3に示した。各グループ毎の14食
品群の摂取比率の平均値と摂取食品数の間にも関連性
は見い出せなかったeしかし，6つのパターンを比較
すると，摂取食品数が20以上になると14食品群の中の
摂取比率の最低値が50％ラインに近づいてきて，著し
く低値を示す食品群はみられなくなる。当然，予想さ
れることであるが，摂取食品数が増加すれば，いずれ
の食品群からも，偏りなく摂取する比率は高くなるこ
とがうかがわれた。
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表4　摂取食品数と栄養素等充足率との関連
栄　養　素　等 　平均的a栄獲所要無
平均充足率（％）
（ヨ±S．D．）（C．V．（％））
相関係数　相関のd
　　（r）　　　有意性
エネルギー（kUl）
たん白質　　（9）
　　うち動物性
脂　　　質（9）
カルシウム（M9）
鉄　　　　（mg）
ビタミンA（IU）c
ビタミンB1（皿g）c
ビタミンB2（M9）c
ナイアシン（mg）c
ビタミンC（mg）c
食　　　塩（9）
2142
　64．8
　29．2
　59．5
540
　12
ユ800
　　0．86
　　L18
　14．1
　50　　b　10
89．6：1：　　15．3
110．6±　20．3
127．O±　40．9
108．9：ヒ　25．4
100．1±　31、3
96，6±　　48．1
183．5±166．7
132．9±　　53，7
116．6±　35．5
101．7±　31．1
209．9±　　76．9
112．2±　　34．G
16，8
18．5
31．7
23．0
30．9
49．1
89．　5
39，8
30．0
30．　2
36，1
29．8
　O．　0510
　0．3968
　0、3753
　0．0416
　0．2632
　0．1924
－0．1497
　0．0999
－O．0423
　0．1098
　0．OOB6
　0．3355
s．???n
n．S．
n。S。
n．s．’
n．s．
n，S．
n．S．
n．S．
n。S．
??」?謁査対象者の平均体重より箕出す。
適正摂取量
ビタミンは．調理にょる損耗を考慮しない数値。
来来：Pく0，01，来：Pく0，05，n．s．：有意差なし
4・食品の使用率
　摂取食品数と，どのような食晶が使用されているか
は，切り離して考えられない。どのような食品がどの
程度の頻度で使用されているかを知ることは，栄養指
導の実践の場では必須である。対象36名の食物摂取状
況調査資料を一一覧すると，肉類，卵類，乳類の品目数
は，極めて限られたものであうたので・この3食品群を
省き，3日間に使用された食品の使用率を食品群毎に
まとめたのが表6である。ζの中で，使用率100彩の
食晶は，米のみで，次に味噌，人参，玉ねぎの3食晶
hl使用率94．4％であったe　以下，使用率50％以上に
出現する食品は，パン，じやが芋，ほうれん草，きゅ
うり，キ争ベッ，長ねぎ，レタスJt大豆製品（油揚げ，
豆mar）　，もやしの鑛であづた。なお，表に掲げなかっ
た食品群のうち・鶏卵の使用率が100％で，豚肉，牛
乳の使用率が5σ彫縁上であった。　　　　　・
　食品構成に対する摂取比率と摂取食品数の間に相関
が見い出された魚介類では，使用率の高い食品でも20
ヤ29％．いずれも，たらのこ，シーチキン（缶），か
まぼこなどの加工品で・生鮮品の使用率は，高くても鰯
の14．9％であって，ユ8品目申ユ3生鮮品が使用率10％未
満であった。全体的にみても，使用率ユ0％未満（36人
中ユ・－3人が使用）の食品が，約2／3に及んだ。
5．まとめの考察
　食生活研究において，摂取食品数を一つの指標に用
いる方法は，集計が簡便であるということが最大の利
点である。それゆえ，摂取食品数を指標とした報告5’
6・s）が既にいくつかあり，個人，あるいは，集団レ
ベルでみても，食生活および食事内容の分析にかなり
有効ts方法であるとする見方が多い。女子学生36名の
集団では，摂取食品数と，栄養素等充足率および，食
品梅成目安量に対する摂取比率との間の関連性は，前
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表5　摂取食品数と食品構成目安畳に対する摂取比率との関連
食　品　群 平均的a食品構成｛9｝
　摂取比率（％）
x±S．D．　　　C、V．（％）
柑関係数
　（r）
相関の
有意性
穀
米
小　麦??????
????????
緑黄色野菜
その他の野菜??????????
3三〇～34　0
200解2三〇
110rl30
50～　70
15～　20
三〇～　20
20ny　25
60・－　80
80〔－　go
　200
170－200
　3～　　5
50～　60
45～　50
　　5e
170～200
86±　39．0
65士　28．0
87±101．8
80±　61．0
38±　40．　9
圭14±127．⑪
72±　42．8
7⑪士　42．2
102：と　　65．2
108±　　58．7
59±　41．8
60±　72．8
130±玉圭2．1
185±　92，2
112±　37．6
86±　61．2
45．4
43．8
1三7．〇
七76．3
107．5
111．4
59．5
60．3
63、9
54．4
70．8
12L4
86．2
49．9
33．5
71．2
一〇．1363
　0．1743
－O．3204
　0，3176
　0，2919
rO．0932
－0．1817
　0．137王
　0．2163
－0．工648
　0．0746
－0．0056
　0．4385
　0．1676
－0．0771
－O．　2112
n，S．
n．S．
n．S．
n．S．
n．S．
n．S．
n．S晶
n．S．
n．s．
n．S。
艮．S．
n，S。
※※
ntS．
n．S．
n．S．
a　調査対象者の平均体重より算出す。
b　一来うに：P＜0、01，来：P〈0．05．n．　s．：有意差なし
者では，たん白質と食塩、後者では魚介類において認め
られたにすぎず，少なくとも，相関の有無という観点
からは，鈴木ら6）の推論があてはまる結果が得られた。
なお，魚介類の摂取比率は，対象の居住状況と，関連
性が高いことが予想された。
　ところで，摂敢食品数により6グループに分けた対
象の栄養素等充足率をグループ毎に平均値を箕出して
みると，摂取食品数が25以上30未満のレベルになると，
少なくとも現在萌要量が呈示されている栄養素等に関
しては充足が可能になることがうかがえた。同様に食
晶構成に対する摂取姥率をグループ毎に平均僅を算出
してみえところ，摂取食品数が増躯すれば，食品構成
は多様性を増し㍉食品群毎に算出した摂取比率の最低
値も50％ライソに近づく傾向がみられた。以上のこと
よ；），女子学生の食事において1望ましい栄養素等摂
取水準を充足する為には，i人1日i当たり最低25～30
種類の食品を使用すればよいと考えられる。従来，一
毅的1こ言あれている30－40種類を下まわるが，対象女
子学生において‘ま個入の食藩内容評懸の一つのめやす
となb得よう。
　次に，食品の使用率に関して少しふれておく。使用
率の高い食品は基本食品として定着していることをう
かがわせる。使用率50％以上の食品数は，表6に掲げ
た14品泪に豚肉，鶏卵，牛乳を加えて17品目を数えた。
　以上の結果より，摂取食品数のカゥントは，栄養素
等摂取水準，食品横成目安量に対する摂取比率との間
の関連性は低かったが，摂取食晶数1ごよるグルーピン
グという方法で基本的摂取食品数（対象の栄養素等所
要量を充足するための最低値）が示唆された。摂取食品
数は，摂取童による分析では取り扱いにくい調理形態
や，献立内容との関連性も高いと推察される。動こ、
多面的な検討が必要であろうが，以上の結果を今後の
栄養指導の実際面へ還元しそいきたい。一
　　　　　　　　要　　　約
　毎年・3～4月に実施している食物専敦女子学生対
象の食生活実態調査で、このi，2年，摂取食品数が
急減する現象がみられたのでユ984年の連続3日間の
食生活調査資料により，摂取状況との関連性等を検討
して以下の結果を得た。
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1）1日当たり摂取食品数は最低8．　7から最高33．9
、まで分布したがf過半数が20以上25未満であった。
2）摂取食品数と栄養索等充足率の間ではたん白質，
　食塩（P＜O．es）において，食品構成目安量年対す
　る摂取比率との問では魚介類（P〈O．Ol）において
　しか関連牲が詔められなかった。
3）対象を摂取食品数別にグルーピングして比較検討
　したところ，基本的摂取食品数25～30という数僅が
示唆された。
4）使用率50％以上の食品は，：17品で，総体的にみて
　2／3の食品の使用郵は10％以下であった。
　終りに臨み，調査成績の作成に協力して頂きました
本学家政科食物専攻の第21回生の皆様に深謝申し上げ
さす・
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